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前言

中华武学博大精深，讲求内外兼修、刚柔并济。
武术源自古代技击术，是我国历代先民们不断传承与发展而贡献给全人类的一块文化瑰宝。
中华民族自古就具尚武精神，同时华夏中原也是礼仪之邦，多仁义之士，推崇遵守秩序、克制自我，
而不恃强凌弱，有悲天悯人之大胸怀。
在这厚重的民族文化浸染之下，今日之武术，已远非单纯的搏击之术，而是实用技战术与哲学、伦理
、礼仪、社会价值观念的集大成。
武术也称武艺，这里的“艺”通常被解释为本领。
受中国传统的“天人合一、道法自然”思想影响，武术从最初的实用技击术，逐步海纳百川，融汇了
国人对自然百态的认知，对万物生灵的模仿，对洪荒宇宙的领悟。
其内质饱含东方哲理，其外象则由一门实用技术上升为艺术。
在海外，武术更多地被称为中国功夫。
对于其他民族来说，“功夫”是个出自汉语的外来语词汇。
这从一个侧面反映出其他民族对中华武学的认同。
有人说，二十一世纪是中国的世纪。
事实上，当下中华文化也正广播四海。
中华儿女应承担起历史赋予的重任，通过实现民族的伟大复兴，对人类文明发展负责；而武术已成为
传播国学、弘扬民族文化的重要载体。
中华民族的智慧、坚韧、包容与宽仁，无不体现于武术之中。
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内容概要

　　《大学武术与健身》可作为普通高等学校武术教材，还可作为体育、武术业余爱好者的学习参考
书。
武术作为一项体育运动，它越来越被世界各国人民群众所接受和喜爱，同时也成为普通高等学校一门
不可或缺的教学课程。
《大学武术与健身》依据武术运动的特点，结合学校武术教学的实际情况和实践经验，遵循系统性、
科学性、实践性的原则，编写而成。
《大学武术与健身》内容包括武术运动概述、武术教学、武术竞赛的组织与裁判工作、武术基本功与
基本动作、拳术技术分析、套路运动、擒拿术、散打等内容。
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章节摘录

插图：武术运动中的一个基本特点是技击性。
它的技术核心，或者说绝大部分技术原形，是攻防技击。
在长期的实践和总结中，它的技击方法丰富严谨。
为此，在武术教学中要强调知其然，还要知其所以然。
通过教师讲解示范，分析动作，理解运动方法的技击意义，才利于学生理解动作、掌握动作及培养武
术的攻防意识。
在教学中，除以教师分析去认识攻防意义之外，还突出强调劲力要求。
若只懂了方法，掌握了运动路线和着力点，但缺乏劲力，其法则虚。
既无从表达，也体现不出武术攻防技击的特点，为此在教学中都十分注重劲力。
武术中的劲力方法十分丰富，总的来说要求劲足力顺，劲有刚劲、柔劲、明劲、暗劲、化劲、缠劲、
合劲、分劲等，各种拳械、流派又有不同的劲力要求。
教学中，突出要求掌握劲力方法和准确地表达劲力，才容易达到该套路的技术风格要求。
四、注重内外兼修，重视精气神武术的技术要求中不仅要求手、眼、身、步的外部动作协调配合，还
要求内在的心、神、意、气相合。
内外要相互依存，使之“心动形随”、“武断气连”，才能充分表现武术的技术风格。
在武术教学中应十分注意兼顾武术内外两方面的要求，只是在初学阶段对“内”的要求可少些，自如
阶段时要求可多些。
尤其是对精神的要求，从示范到领做，到组织学生练习，始终置身于一个战斗的场合，精力集中，神
采奕奕，意识配合动作，气势贯通；既使是太极拳也要求精神贯注，做到“外示安逸、内宜鼓荡”。
总之，在武术教学中十分重视对精神上的要求。
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编辑推荐

《大学武术与健身》由科学出版社出版。
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